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Nutritional habits and nutritional patterns of participants of
the Turkish Adult Risk Factor Survey 2003-2004
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Amac: Turk Erigkinlerinde Kalp Hastaligi ve Risk Faktor-
leri (TEKHARF) 2003-2004 6rneklemindeki bireylerin ge-
nel beslenme 6rintist ve aligskanliklari incelendi ve son
10-20 yil icindeki degisiklikler degerlendirildi.

Calisma plani: Calisma tim cografi bdlgelerimizden
esit oranda secilen 787 katihmci (394 erkek, 393 kadin;
ort. yas erkeklerde 53.0, kadinlarda 52.4) ile yuz yuze
gorismelerle yapildi. Orneklemin %22’si kirsal kesim-
de, %78’ kentlerde yasiyordu. Bireylerin ginlik enerji
ve besin 6geleri alimlar sorusturuldu ve farkli besin
gruplarindan saglanan gunlik enerjide karbonhidrat,
protein ve yagin dagilimi hesaplandi.

Bulgular: Gunlik enerjinin %53.3'U0  karbonhidrat,
%13.7’si protein, %33’U yaglardan saglanmaktaydi. Gln-
Itk enerjinin karsilandidi besin gruplarinin dagilhmi sdyley-
di: Tahil ve tahil Grunleri (%37), kati-sivi yaglar (%15), sut
ve sut drdnleri (%13), meyve (%10), sebze (%6), seker,
bal, recel (%7), et ve tavuk (%6). Gunluk karbonhidrat ali-
minin %56’sini tahillar, %24’Gni meyve ve sebzeler,
%13'Un0 seker, bal-recel olusturmaktaydi. Protein alimin-
da, ilk siralari tahillar (%37), et, tavuk (%20), sit ve st
rlnleri (%19), sebze ve meyve (%15) almaktaydi. Gin-
Itk yag aliminda gérindr yag (sivi+katl) orani %41, go-
rinmeyen yag orani %59 idi. Onceki calismalarla karsilas-
tinldiginda, enerjinin karbonhidrat payinin %9 azaldigi, ta-
hillarin payinin %52'den %32’ye dlstlgu, protein, toplam
yag ve gorinmeyen yag yuzdelerinin sirasiyla %2, %8 ve
%14 oraninda arttigi gorildi.

Sonuc: TEKHARF 2003-2004 6rneklemindeki bireylerin
beslenme aligkanliklarinin énceki yillara gére degismis
oldugu sdylenebilir.

Anahtar sézclkler: Diyet; enerji alimi; besin aliskanliklari; be-
sin tercihleri; beslenme; beslenme arastirmasi.

Objectives: Nutritional habits and nutritional patterns of
the participants of the Turkish Adult Risk Factor Study
2003-2004 were evaluated together with changing
trends within the past 20 years.

Study design: Face—to—face interviews were made with
787 participants (394 men, 393 women; mean age, 53.0
years in men, 52.4 years in women) to inquire into daily
energy intake, nutritional constituents, and proportions of
carbohydrates, proteins, and fats in daily energy intake.
The participants equally represented all geographical
regions of Turkey, with 22% living in rural, and 78% in
urban settings.

Results: The proportions of carbohydrates, proteins, and
fats in daily energy intake were 53.3%, 13.7%, and 33%,
respectively. Nutrition components in daily energy intake
were as follows: cereals and related products (37%), fat and
oil (15%), milk and dairy products (13%), fruits (10%), veg-
etables (6%), sugar, honey, and jam (7%), and meat and
poultry (6%). Carbohydrate was mainly supplied by cereals
(56%), followed by fruits and vegetables (24%), and sugar,
honey, and jam (13%). Protein intake was from cereals
(37%), meat and poultry (20%), milk and dairy products
(19%), and fruits and vegetables (15%). Visible fats (fat and
oil) and invisible fat accounted for 41% and 59%, respec-
tively. In comparison with previously reported proportions of
daily energy, carbohydrates decreased by 9%, cereals
decreased from 52% to 32%, whereas proteins, total fat, and
invisible fat increased by 2%, 8%, and 14%, respectively.

Conclusion: Our data suggest that nutritional habits of
participants of the Turkish Adult Risk Factor Survey
2003-2004 have undergone changes in the past years.

Key words: Diet; energy intake; food habits; food preferences;
nutrition; nutrition surveys.
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Bireyin ve toplumun beslenme diizeni ve alig-
kanliklar1 iklim, cografi konum, niifus yapisi, egi-
tim, i¢ ve dis gogler, kitle iletisim araglari, sanayi-
lesme gibi sosyal, ekonomik ve kiiltiirel durumlar-
dan etkilenmekte ve degismektedir. Genetik ve
cevresel faktorlerle birlikte, bu degisiklikler farkl
saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina ve gelismesi-
ne neden olmaktadir. Ulkemizde, ulusal diizeyde
ilk kez yapilan “Tiirkiye 1974-Beslenme ve Saglik
Arastirmasi”’nda, toplumun risk gruplariin (bebek,
cocuk, gebe, emzikli) yetersiz beslenmelerine bag-
It saghk sorunlari irdelenmistir.”! Son 10-20 yil
icinde Tiirkiye’nin sosyal, ekonomik ve mutfak
kiiltiirii yapisinin giderek degistigi,” bu degisimin
yasam tarzi ve beslenme aligkanliklarina da yansi-
dig1 ve kronik hastaliklarin (kalp-damar, diyabet,
kanser, obezite, vb.) artiginda rolii oldugu iizerinde
durulmaktadir.”?

Keys ve ark.nin' koroner kalp hastaliklarindan
(KKH) korunmada Akdeniz beslenme seklinin olum-
lu etkilerini inceleyen ve yedi iilkeyi kapsayan aras-
tirmasindan sonra, Fidanza,”' 1965-1981 yillarinda
Italya’da iki arastirma bolgesinde yasayan bireylerin
yasam tarzi ve beslenme aligkanliklarindaki degisik-
likleri incelemis ve endiistrilesmenin bu degisimde
etkili oldugunu bildirmistir.

Tiirk eriskinlerinde koroner kalp hastaliklari
olusumuyla ilgili risk faktorleri 1990 yilindan bu
yana Onat ve ark." tarafindan arastirilmaktadir. Bu
makalede, Tiirk Eriskinlerinde Kalp Hastalig1 ve
Risk Faktorleri (TEKHARF) 2003-2004 o6rnekle-
mindeki bireylerin genel beslenme OoOriintiisii ve
beslenme aligkanliklar1 incelenmistir. Ulkemizde
beslenmeye iliskin faktorlerin KKH ile iligkilerini
inceleyen bagka arastirmalar da bulunmakla birlik-
te,”'”" TEKHARF 2003-2004 kapsamindaki 6rnek-
lemin beslenme aligkanliklar1 ve besin tiikketimine
iligkin verileri ilk kez degerlendirilmektedir.

OLGULAR VE YONTEMLER

Arastirma yeri ve orneklem. TEKHARF 2003-
2004 kohortunda arastirmanin yapilacagi iller, or-
neklem sayisi ve arastirma takvimi TEKHARF
yiiriitiiciileri tarafindan belirlenmistir. Ankara, Is-
tanbul, Kayseri, Balikesir-Aksakal, Trabzon, Ada-
na, Mersin-Aydincik, Milas-Selimiye, Malatya,
Diyarbakir, Denizli, Elazig-igme il merkezleri, il-
ce ve koylerinden 787 birey (394 erkek, 393 ka-
din; ort. yas erkeklerde 53.0£11.5, kadinlarda
52.4+11.2) arastirmanin drneklemini olusturmus-
tur. Bu orneklemin %22'si kdy-kent, %78'i kent
kokenlidir.

Katilimcilarin besin tiiketimi ve beslenme alis-
kanliklarma iliskin formlar Hacettepe Universitesi
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 6gretim elemanlart
tarafindan hazirlanmig ve degerlendirilmistir. Beslen-
me durumunun saptamasinda gorev alan ekip, TEK-
HAREF tarama ekibi ile birlikte calismistir. Arastirma
oncesinde beslenmede gorev alan ekibe (diyetisyen-
ler), sorularin dogru yontemle sorularak bilgilerin
dogru kaydedilmesinin 6nemi, yanlis yonlendirme-
lerden kaginma, besinlerin miktarlarinin sorusturul-
masinda dikkat edilecek noktalar gibi konularda egi-
tim verilmistir.

Beslenme oriintiisii ve aligkanlhklarinin saptan-
masi. Bireylerin ve toplumun beslenme 6riintiisii/du-
rumunun saptanmast besinlerin tiiketiminin incelen-
mesine dayali bir yontemdir. Bu yontemle bir, {i¢, bes
veya yedi giinliik gozlem, sorusturma ve/veya tarti-
ma dayali olarak tiiketilenler kaydedilerek, giinliik
alinan enerji ve besin 6geleri miktart hesaplanmakta-
dir."" Beslenme aligkanligi ise cesitli besinlerin ve
besin tiirlerinin tiiketim sikliginin 6grenilmesi, pisir-
me, hazirlama ve besin saklama yontemlerinin ince-
lenmesi ile 6grenilmektedir."

Bu arastirmada, bireylerin giinliik enerji ve besin
ogeleri alimlar1 “Diin ne yediniz?” sorusu ile bir giin-
liikk besin tiiketiminden cikarilmistir. Tiiketilen mik-
tart dogru degerlendirebilmek icin, Hacettepe Uni-
versitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii tarafindan
hazirlanmais, cesitli yiyeceklerin farkli porsiyon ol¢ii-
leri icindeki miktarlarim “gram” olarak gosteren re-
simlendirilmis yiyecek albiimii kullanilmistir. Bar-
dak, kase ile ifade edilen 6l¢ii kaplarinin da farkli bo-
yutlardaki resimleri ayni yiyecek albiimiinden goste-
rilerek yiyeceklere iligkin miktarlar dogru olarak 6g-
renilmeye calisilmistir. Albiimde olmayan bazi yore-
sel yemeklerin tarifleri, i¢cine giren besin miktarlar
ve birey tarafindan tiiketilen miktarlar ayrica kayde-
dilmigtir. Bir giinliik besin tiiketimi yontemiyle elde
edilen veriler yardimiyla, farkli besin gruplarindan
saglanan giinliik enerji, karbonhidrat, protein ve ya-
gin yiizde (%) dagilimlar1 hesaplanarak 6rneklemin
beslenme Oriintiisii ortaya cikarilmisgtir.

Aragtirma bulgulari, Saglik ve Tarim Bakanligi,
DPT, DIE, UNICEF, FAO ve Hacettepe Universitesi
Beslenme ve Diyetetik Boliimii isbirligi ile yapilan
“Tiirkiye 1974 Beslenme-Saglik ve Gida Tiiketimi”,
“1984 Gida Tiiketimi”, DIE’nin 1994 Hane Halki
Tiiketim Harcamalarindan ve Saglik Bakanlig1 / Ha-
cettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii
isbirligi ile yapilan 1997 “Yedi il Beslenme Arastir-
masi”na iligkin veriler ile kiyaslanmigtir.""*"
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Bireylerin beslenme aliskanliklari, “temel besin-
lerin” tiirlerine gore tiiketim siklig1 bireylerin beyani-
reye Once her bir besini tiiketip tiiketmedigi; sonra
ayni besinin tiiriiniin tercihi (az yagli, yagsiz, vb.) ve
tilketim siklig1 sorulmustur. Temel besin niteliginde
olan her besinin her giin veya giinasir1 tiikketimi “sik
tiiketim”, haftada bir-iki kez tiiketimi “orta tiiketim”,
haftada birden az tiiketimi ise “seyrek tiiketim” ola-
rak degerlendirilmistir.

Beslenme aligkanliklarinin degerlendirilmesinde
yag cesitlerinin giinliik tiiketim miktar1 icin tiiketim
harcamalarma basvurulmustur. Satin alinan yaglarin
miktarlar1 ve tiiketim siiresi sorulmus; tiiketilen yag
miktar tiikketim siiresine béliinerek ailenin bir giinliik
yag tiikketimi miktari, birey sayisina boliinerek de bi-
rey basina giinliik yag tiiketimi miktar1 “siibjektif”
olarak hesaplanmistir. Bu sekilde 491 katilimcidan
saglikli bilgi alinabilmistir.

Saglikli beslenmenin bir diger kurali da yiyecek-
lerin beslenme ilkelerine gore pisirilmesidir. Bu ne-
denle calismamizda, c¢esitli yiyecekleri pisirmede ¢o-
Sunlukla kullanilan pisirme yontemleri de sorusturul-
mustur. Beslenme aligkanliklar: ve besin tiiketimleri-
ne iligkin dogru yanitlarin alinabilmesi icin her bir bi-
reyle goriisme yaklagik 25-30 dakika stirmiistiir.

Verilerin degerlendirilmesi. Bireylerin beslenme
ozelliklerinin degerlendirilmesine yonelik veriler sa-
y1 ve yiizde dagilimlari ile, tiiketilen besinler ortala-
maztstandart sapma degerleriyle verilmistir. Bir giin-
liikk besin tiiketiminden saglanan verilerle enerji ve
besin 6geleri BEBIS (Beslenme Bilgi Sistemi) prog-
rami ile hesaplanmistir. Bu degerlendirmede SPSS
11.5 versiyonu kullanilmistir.

BULGULAR

Arastirma kapsamindaki bireylerin %11.2’si 30-
39 yas, %34.6’s1 40-49 yas, %27’si 50-59 yas,
%17.2°s1 60-69 yas ve %10’u 70 yas ve iizerindeki
grupta yer almaktaydi.

“Diin ne yediniz?” sorusu ile bir giinliik besin tiike-
timi incelenen bireylerin giinliik ortalama enerji alim,
erkek ve kadinlarda sirasiyla 1825+711.7 kkal ve
1323+520.7 kkal bulundu. Katilimeilarin giinliik ener-
ji alimlarinin %>53.3’tinti karbonhidrat, %13.7’sini
protein, %33’iinii yag olusturmaktaydi (Sekil 1).

Giinliik enerjinin karsilandig1 farkli besin grupla-
rinin dagilimi s6yleydi: Tahil ve tahil diriinleri (%37),
yaglar (kati-sivi %15), siit ve siit iirlinleri (%13),
meyve (%10), sebze (%6), seker, bal, recel (%7), et
ve tavuk (%6). Balik, yumurta, kurubaklagiller ve

yagli tohumlarin enerjiye katkilar1 yok denecek ka-
dar azdi (Sekil 2).

Giinliik  karbonhidrat aliminin  (enerjinin
%53.3’1i) %56’sin1 tahillar, %24’iinli meyve ve seb-
zeler, %13’iinii seker, bal-regel olusturmaktaydi. Ku-
rubaklagil tiiketiminin karbonhidrat icindeki orani
%?2 idi (Sekil 2).

Farkl1 besin gruplarindan protein alimi incelendi-
ginde (Sekil 2), ilk siralari tahillar (%37), et, tavuk
(%20), siit ve siit iirlinleri (%19), sebze ve meyve
(%15) almaktaydi. Kurubaklagiller (%3), yumurta
(%4), balik (%1) ve yagh tohumlar (%1) protein ali-
mi1 agisindan ¢ok az tiiketilmekteydi.

Giinliik yag aliminin besin gruplarina gore dagili-
minda, goriiniir yag (sivi+kati) oran1 %41, goriinme-
yen besin icindeki yag orani ise %59 olarak hesap-
land1. Toplam yagin %?29’u siit iiriinleri, %10’u et ve
tavuk olmak iizere genelde hayvansal kaynakli yag-
lardan olugsmaktaydi. Tahil iiriinlerinin, yagli tohum-
larin, yumurtanin giinliik yag alimina katkilar1 sira-
styla %8, %5 ve %3 idi (Sekil 2).

Katilimcilari temel besinleri tiikketim sikliklar1 da
incelendi (Tablo 1). Siitii seyrek tiikettigini bildiren-
lerin orani yagl siit icin %73, yagsiz siit icin %98.6
idi; buna karsin, yaglh yogurt (%80.9) ve ayranin
(%68.6) sik ve orta siklikta tiiketilme oranlar1 yiik-
sekti. Siit iirtinlerinden yagli peynirin de tiiketim sik-
lig1 yiiksek (sik+orta siklikta %79.5) bulundu. Yu-
murtayr her giin ve giinasir1 (sik¢a) tiiketenler
(%?22.1) ile orta diizeyde (1-2 adet/hafta) tiiketenler-
in (%42.2) toplam oran1 %64.5 idi. Kirmizi et tiiketi-
mi 2003 yilinda yemek icinde veya tek basina ayirt
etmeksizin sorgulandi ve sik tiiketim %?26.1, sik ve
orta siklikta tiiketim ise %65.3 bulundu. Kirmizi etin
kan lipidleri iizerine etkisini daha ayrintili irdeleye-
bilmek icin 2004 yili kohortunda bu soru, tek basina
et (sik tiiketim %6.4) ve yemek icinde et-kiyma (sik
tiketim %?20.5) seklinde tiiketim olmak iizere ayri
ayr1 soruldu ve sik ve orta siklikta tiiketim tercihleri
toplami, yemek icinde ve tek basina et i¢in sirasiyla
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Sekil 1. Gunluk eneriji icindeki karbonhidrat, yag ve protein
oranlari.
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Sekil 2. Farkli besin gruplarinin giinlik enerji, karbonhidrat, protein ve yag alimindaki paylari.

%59 ve %48.1 bulundu. Baligin gerek yaz gerekse
kis aylarinda seyrek tiiketildigi goriildii (sirasiyla
%73.9 ve %54.8). Seyrek tiiketildigi bildirilen yiye-
ceklerden biri de kurubaklagillerdi (yazin %40.6, ki-
sin %54.1). Siklikla (sik+orta siklikta) tiikketilen diger
besinler ise taze meyve (%97.2), taze sebze (%98.7),
beyaz ekmek (%85.8), seker-bal-recel (%83.4) idi.

Yag tiirlerinin tiiketim siklig1 incelendiginde, sik-
ca (hergiin/giinasir1) tiiketilen zeytinyagi (%53.7) ve
ayciceg8i yagini (%46.5) tereyagi (%25), findik yagi
(%22.9), misirozii (%18.6) ve soya yagi (%18.2) iz-
lemekteydi. Kuyruk yagi, yumusak margarin ve sert
margarin ise seyrek olarak tiiketilen yaglar arasin-
daydi (sirastyla %96.4, %93.9 ve %76.5).

Besin tiiketimi sikligina iligkin aligkanliklarin sor-
gulanmasi sirasinda besinlerin genelde tiiketim mik-
tarlar1 da 6grenilmeye calisildi. Buna gore, temel be-
sin gruplarinin, goriiniir yag tiirlerinin ve sik kullani-
lan cay sekerinin giinliik ortalama miktarlar1 Tablo 2
ve 3°de sunuldu.

2004 yilinda, arasgtirma kapsamindaki bireylerin
(312 kisi) besin hazirlamada kullandiklar1 yag tiirleri
sorgulandi. Zeytinyaginin genelde sebze ve kurubak-
lagil yemekleri (etli, etsiz) ve oOzellikle salatada
(%42.3) kullanildig1, ay¢icegi yaginin ise en ¢ok ha-
mur igleri, sebze yemekleri, kizartmalar, kurubaklagil
yemekleri, tavuk 1zgara veya yemegi ile balik kizart-
mada kullanildig1 goriildii. Kat1 yaglardan tereyagi-
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Tablo 1. Temel besinlerin tiiketim sikhgi (n=787)

Tiketim sikigi (%)

Besinler Sik Orta Seyrek
(Hergln/gtnasir) (Haftada 1-2) (Haftada 1’den az)
Sut Yagli 14.7 15.0 70.3
Yarim yagh 2.0 1.3 96.7
Yagsiz 1.1 0.3 98.6
Yogurt Yagli 62.6 18.3 19.1
Yarim yagl 5.6 1.5 92.9
Yagsiz 0.3 - 99.7
Ayran Yagli 47.3 21.3 31.4
Peynir Yagli 75.6 3.9 20.5
Yarim yagh 12.6 0.6 86.8
Yagsiz 4.2 0.3 95.5
Yumurta 221 42.4 35.5
Kirmizi et 2003 (Toplam, n=475) 26.1 39.2 34.7
2004 (Yemeklerde, n=312) 20.5 38.5 41.0
2003 (Tek basina, n=312) 6.4 41.7 51.9
Tavuk Derili 6.6 17.7 75.7
Derisiz 22.9 33.7 43.4
Balik Yaz 3.4 22.7 73.9
Kis 13.1 32.1 54.8
Kurubaklagil Yaz 1.2 48.2 40.6
Kis 18.6 27.3 541
Taze sebze 86.8 11.9 1.3
Taze meyve 91.1 6.1 2.8
Ekmek Beyaz 84.9 0.9 14.2
Kepekli 18.2 1.7 80.1
Bulgur 6.5 39.4 541
Makarna 8.1 55.4 36.5
Piring 22.7 59.2 18.1
Seker, bal, recel 82.6 0.8 16.6
Yaglar Tereyag! 25.0 11.6 63.4
Kuyruk yagi 1.1 2.5 96.4
Margarin (yumusak) 4.7 1.4 93.9
Margarin (sert) 14.5 9.0 76.5
Zeytinyag 53.7 2.4 43.9
Findik yagi 22.9 0.6 76.5
Aycicegi yagi 46.5 1.3 52.2
Misirézi yagi 18.6 0.5 80.9
Soya yagi 18.2 1.9 79.9

nin kahvaltida (%38.1) ve pilav-makarnada (%32.4)
kullanildig1, pilav-makarna pisirmede sert margari-
nin de (%19.6) tercih edildigi 6grenildi (Tablo 3).

Bireylerin dogru beslenme aligkanliklarini deger-
lendirmede pisirme yontemleri de oOnemlidir. Bu
arastirmada cesitli yemeklerin pisirilmesinde kullani-
lan yontemler de sorusturulmustur (Tablo 4). Pisirme
yontemlerinden haslama/cigden pisirme genelde yu-
murta (%73), makarna (%90), sebze yemeklerinde

(%65.6) kullanilmaktaydi. Tavuk, haslama (%48) ve
1zgara (%50) olarak pisirilirken, balik cogunlukla
(%62.3) kizartilmaktaydi. Ayrica, bulgur (%60.9) ve
pirin¢ de (%73.3) cogunlukla yagda kavrularak pisi-
rilmekteydi.

TARTISMA

Ulusal diizeydeki beslenmeyi 1974 ila 1997 yilla-
rinda ele alan dort arastirmada’ """ giinliik enerjinin
karbonhidrat, protein ve yag tarafindan olusturulan
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Tablo 2. Besin tiiketim sikh@i verilerinden temel besin gruplarinin tiiketim miktari (n=491)

Besinler (gr/gun) Ort.xSS Besinler (gr/gln) Ort.£SS
Sat Yagli 28.9+64.2 Ekmek 204.6+140.6
Yarim yagh 4.1+26.4 Beyaz 185.0+152.8
Yagsiz 2.0£20.8 Kepekli 19.6+£54.0
Yogurt Yagli 74.7£81.5 Bulgur 3.846.2
Yarim yagh 6.8+33.0 Makarna 11.1+15.8
+ -
é);;iri]r Yag 8267'7:)7_1123;'15 Piring 19:9£17.1
Yarim yagh 4.6£13.2 Tereyag 1.925.1
Yagsiz 1.31£8.6 Kuyruk yagi 0.1+0.9
Yumurta 15.0£19.1 Margarin (Yumusak) 0.5+2.6
Kirmizi et 12.4+17.9 (Sert) 2.1+6.8
Tavuk Derili 6.9+17.8 Zeytinyag 7:2+10.8
Derisiz 17.3+29.6 Findik yag! 1.446.3
Balik 12.4+36.8 Aycicegi yagi 15.4+17.9
Kurubaklagil 10.4+£28.3 Misirdéza yagi 6.4+£13.2
Taze sebze 236.2+162.6 Soya yagi 0.2+1.7
Taze meyve 411.6+£322.1 Seker, recel 37.5+42.0

paylari sirasiyla ortalama %62, %12 ve %25 olarak
bulunmusken, bu calismada enerji icindeki 6gelerden
karbonhidrat alim1 %9 azalmis, protein ve yag alim-
lar1 sirastyla %2 ve %8 artmis goriinmektedir. Ornek-
lemin %?22’sinin kirsal kesimde, %78 inin kentlerde
yasadig1 ve tiim cografi bolgelerimizi esit oranda
temsil eden 787 erkek ve kadin ile yapilan bu calis-
mada, giinliik enerji alimi, daha 6nceki bildirilere go-
re yaklasik %28 oraninda azalma gostererek ortala-
ma 1580 kkal bulunmustur.

Enerjiden karbonhidratin aldig1 payda yukarida ani-
lan azaligin, toplumun temel besin kaynagi olan tahil ve
tahil iirtinlerinin enerji (1994°te %52, TEKHARF’te

%37) ve karbonhidrat (1994’te %66, TEKHARF
2003-2004’te %56) icindeki paylarinin azalmasindan
kaynaklandigi anlasilmaktadir. Hala sik tiiketilmekle
birlikte, ekmek miktari da giinde 415 gramdan"” yak-
lagik 318 grama gerilemistir. Ancak, kent niifusunun
artmast ve sehirli gibi beslenme aliskanliginin gelis-
mesiyle, tiiketilen ekmek tiirliniin cogunlukla beyaz
ekmek (2%85) oldugu goriilmektedir. Tahil ve iiriin-
lerinden sonra karbonhidrat en fazla meyve, seker-
bal-recel tiirii besinlerden saglanmaktadir.

Meyvelerin karbonhidrat i¢indeki payr %?2’den
(1994 beslenme arastirmasi)!" %17’ye, seker-bal-re-
cel tiiketiminin pay1 ise %9’dan %13’e ¢ikmustir. Se-

Tablo 3. Yag cesitlerinin yemek pisirmede kullanimlarina gére yiizde dagihimi (n=312, 2004 yili)

Tereyadl Kuyruk yagr Margarin Margarin ~ Zeytinyag Findik yagi  Aycicegi yagi Misirézi yagi
(Sert) (Yumusak)

Kahvalti 38.1 - 29 0.9 45 1.9 22 0.6
Pilav, makarna 32.4 0.3 19.6 1.3 12.5 0.9 36.2 10.9
Hamur isleri

Tuzlu 8.9 0.3 31.4 1.9 13.1 0.3 40.1 8.9

Tath 7.7 0.6 29.5 1.9 11.9 0.3 40.7 9.3
Yumurta 26.9 - 7.4 0.9 12.2 0.6 29.2 7.7
Sebze yemekleri

Etli 6.4 2.6 7.1 0.9 22.1 1.3 46.8 215

Etsiz 8.3 1.9 45 0.6 25.9 3.2 48.1 20.8

Salata - - 0.3 0.3 423 0.9 38.5 14.7
Kurubaklagiller

Etli 6.1 1.3 6.4 0.9 20.8 1.6 47.4 215

Etsiz 7.1 0.9 5.2 0.9 224 1.6 49.7 20.8
Et/tavuk 2.6 2.6 2.9 0.3 16.0 1.6 43.9 19.2
Balik 0.9 - 0.9 0.9 16.3 2.6 57.7 19.9
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Tablo 4. Besinlerin pisirme yéntemlerine gére dagilimi (n=787)

Besinler Haslama Kavurma Finnda/izgara Yagda kizartma Pisirmiyor/bilmiyor
Yumurta 73.0 0.1 0.5 27.6 4.2
Kirmizi et 35.1 24.4 34.0 10.9 5.1
Tavuk 48.0 16.5 50.0 7.5 0.8
Balik 4.7 0.6 32.6 62.3 4.4
Sebze 65.6 29.7 0.5 3.9 1.3
Bulgur 36.3 60.9 0.6 0.2 2.2
Piring 24.8 73.3 0.6 0.1 1.3
Makarna 90.0 9.6 - 1.1
Sehriye 39.6 60.4 0.4 - 1.5

ker payindaki artig, daha ¢ok cay ve kahve gibi giin
boyu icilen iceceklerle iligkilidir; c¢linkii hamur isi
tathlarin ve/veya siitlii tathlarin tiiketim sikliklar: cok
seyrektir. 1997 yili beslenme arastirmasinda,” daha
az (gilinde 27 gr) tiiketildigi bildirilen seker ve seker-
li besinlerin icinde tath tiirleri de bulunmaktadir.
Arastirmamizda meyve tiiketiminin giinde 175 gram-
dan 411 grama, seker tiiketiminin de 27 gramdan 37
grama ¢iktif1 hesaplanmistir. Taze sebze tiiketimi
tiim ¢aligmalarda benzer miktardadir. Saglikli beslen-
mede taze sebze ve meyvelerin giinde 5-9 porsiyon
tiiketilmesi Onerilmektedir."” Bu arastirmada sebze
ve meyvelerin hem sik, hem de 6nerilen miktarlarda
tiikketildigi saptanmistir.

Toplumun beslenme diizenindeki degisiklik, prote-
in icerikli besinlerin tiiketiminde de goriilmektedir.
Ulusal diizeyde yapilan beslenme arastirmalart TEK-
HARF 2003-2004 verileri ile kiyaslandiginda, enerji-
nin toplam protein payinda yaklasik %2’lik bir artis ol-
dugu anlagilmaktadir. Bu artig hayvansal kaynakli be-
sinlerde olmustur. 1974 ve 1994 aragtirmalarinda™'
Tiirk toplumunda giinliik protein alimmimn yaklasik
%70’ inin bitkisel, %30’unun hayvansal oldugu bildiril-
migtir. 1997 aragtirmasinda ise'"” hayvansal kaynakli
protein oraninin toplam protein miktarinin %41 ’ini
olusturdugu agiklanmisti. TEKHARF 2003-2004 6r-
nekleminde de giinliik protein aliminin %43’ hayvan-
sal, %57’si bitkisel kaynaklidir. Hayvansal kaynakl
proteinin artig1, kirmizi et ve tavuk ile siit grubu besin-
lerin protein igindeki tiiketim paymin —1997 yedi il
arastirmasindakine paralel bicimde— TEKHARFte iki
misli artmasindan (%39) kaynaklanmistir. Bu durum,
toplumun beslenme tarzinda bir degisiklik oldugunu
gostermektedir. italya’da da, 1965-1980 yillarinda ya-
pilan beslenme arastirmasina kiyasla, 1980 yilindaki
izlemde siit ve {riinleri ile et tiirlerinin enerji i¢indeki
payimnin arttig1 bildirilmistir.”

Orneklemi olusturan bireylerde siit iciminin ge-
nelde sik olmadigi, giinliik siit tiiketiminin yaklagik

33 gr oldugu saptanmustir. Tiirkiye’de siite bagli sin-
dirim bozuklugu (maldigestion) oraninin %25 civa-
rinda olmasi, siit icen bireylerde gaz, siskinlik, bulan-
t1 sikayetlerinin ortaya ¢ikmasi siit tiikketimini azalt-
maktadir."” Buna kargin, ayn1 grupta yogurt, ayran ve
peynir sik ve orta siklikta tiiketilmektedir. Bu iiriinle-
ri sikca tiiketenlerin giinliik tiiketim miktarlarinin ye-
tiskinler i¢in onerilen miktarlarda (250-500 ml) oldu-
gu bildirilmigtir."* Siit tirtinlerinin sik tiiketimi, pro-
tein i¢indeki payint %4’den"" %19’a artirmistir. Bu
durum siit {iriinlerinin enerji icindeki payinin
%5’ten! %13’e artiginda da kendini gostermektedir.
Siit tiriinleri tiiketiminin artmis olmasi, bu iiriinlerin
iyi kalite protein, vitamin A, B, ve kalsiyum icerme-
si nedeniyle memnuniyet vericidir. Bu besinlerden,
daha pahali (6zellikle peynir) olmakla birlikte, co-
Sunlukla tam yagl olanlarinin tercih edildigi goriil-
mektedir.

Yapilan beslenme programlarinda “kirmizi et
yerine beyaz et” slogani nedeniyle Tiirk toplumu-
nun tiikettigi kirmizi et miktari (yaklasik 12 gr/giin)
azalmis, tavuk eti tiiketimi ise artmistir (giinde 4-
12 gramdan 24 grama). Tavuk etinin daha sik tiike-
tilmesi fiyatinin ucuzlugundan da kaynaklanmig
olabilir.

Baligin gerek enerji, gerekse protein igindeki pa-
yinin ¢cok az olmasi, bu drneklemde balik yeme alis-
kanliginin az olmasi ve baligin pahali olmasiyla agik-
lanabilir (1974-1997 arastirmalarinda giinde 3-7 gr,
calismamizda 12 gr). lyi kalite protein ve cesitli B
grubu vitaminleri i¢eren kurubaklagiller ayn1 zaman-
da iyi bir posa kaynagidir."” Ne var ki, bu ¢alismada
kurubaklagillerin tiiketim miktar1 (giinde 10 gr) 1984
beslenme arastirmasindaki (giinde 38 gr) ve 1997
arastirmasindaki (17 gr) miktarlardan diisiiktiir ve bu
besinler seyrek tiiketilmektedir. Oysa, kurubaklagil-
lerin Tiirk toplumunun beslenmesinde onemli oldu-
Su, mutfak kiiltiiriimiizii inceleyen calisma raporla-
rinda yer almigtir.”
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Arastirmamizda giinliik enerjinin yag paymnin,
gecmis verilere*"! gore %8 artmig oldugu saptan-
mustir. Yagin enerjideki pay1, %35°i asmamakla bir-
likte, bilim kurullarimin™® KKH’den korunmada
onerdigi enerjinin %30’undan fazladir. Yag tiiketi-
mindeki bu artis, son yillarda fast-food tiirii, kizart-
maya dayanan besin tiiketiminin artmastyla aciklana-
bilir. Ulkemizde konuyla ilgili yapilan arastirmalar-
da, kentlerde fast-food tiirii yiyeceklerin tiiketim sik-
ligiin %67-80 oraninda arttig1, patates ve sebze ki-
zartmalarinin sabah kahvaltisinda bile tiiketildigi bil-
dirilmistir."” Kizartma tercihindeki yiikseklik aragtir-
mamizda da gozlenmistir.

Bu arastirmada, toplam ya§ tiiketiminin
%59 unun besin icindeki goriinmeyen yag oldugu
goriilmiistiir. Besin i¢indeki goriinmeyen yag yiizde-
si 1974-1984 arastirmalarinda toplam yagin %?28-
39’u iken, 1994 ve 1997 arastirma verilerinde %45-
50’ye yiikselmistir. Goriinmeyen yag miktarinin art-
mas1 doymus yag asitleri tiikketimini artirmaktadir.

Besin tiiketimi siklig1 incelendiginde, zeytinyagi
basta olmak iizere, ay¢icegi, misirozii ve findik yagi-
nin sik veya orta siklikta tercih edildigi goriilmekte-
dir. Miktar olarak degerlendirildiginde, en fazla sira-
styla aycicegi, zeytinyagi ve misirozii yagr tiiketil-
mektedir. Zeytinyaginin sik tiiketilmesine, bu 6rnek-
lemdeki bireylerin hemen her 6giin salata yemeleri,
bazi sebzeleri zeytinyagli pisirmeleri neden olmustur.
Aycicegi de salata ve soguk yemeklerde ve misirozii
yag1 gibi kizartmalarda kullanilmaktadir. Burada dik-
kati ceken nokta, findik yaginin da kullanilmasidir.
Zeytinyaginin yani sira findik yaginin da kullanilma-
s1, toplumun beslenme aligkanliklarinda kitle iletigim
araglart ile yapilan saglik programlarinin etkisini
yansitmaktadir. Bu durum arastirma kohortundaki bi-
reyler tarafindan da ifade edilmistir.

Kamuoyunu bilin¢lendirmeye yonelik saglikla il-
gili programlarin etkili oldugu sdylenebilirse de, ki-
sinin vazgecemedigi bazi lezzet duygular: bulunmak-
tadir.® Tereyagi ve margarin bu a¢idan 6nde gelen
yag tiirleridir.”" Tiirk mutfaginda tereyagi, kahvalti-
da, pilav ve makarnada ve yagda yumurta pisirilme-
sinde kullanilmaktadir.” Nitekim, tereyaginin 6rnek-
lemin 1/4’i tarafindan aynmi amagla kullanildigi go-
riilmiistiir. Daha diisiik siklikta olmakla birlikte, sert
margarinlerin de aym tiir besinlerin pisirilmesinde
kullanildigi 6grenilmistir. 1984 arastirmasinda*
giinde 23-24 gr olan sert margarin kullaniminin, bu
arastirmada ortalama giinde 2 grama indigi goriil-
miistiir. Bu da beslenme aligkanliklarinda olumlu bir
degisimin gostergesidir.

Saglikli pisirme yontemleri olarak haslama ve fi-
rinda pigsirme Onerilmektedir.”! TEKHARF 2003-
2004 kohortundaki bireylerin ¢cogunlugunun bu kura-
la uydugu; ancak, piring, bulgur ve eristenin kavrula-
rak pisirildigi, yagda kizartma yonteminin ¢cogunluk-
la balik ve yumurta pisirilmesinde kullanildig1, mev-
sim sebzelerinin de kizartilarak kahvaltida tiiketildigi
goriilmiistiir.

Sonug olarak, TEKHARF 2003-2004 katilimcila-
rinin beslenmesinde, giinliik enerji icindeki karbon-
hidrat icerigi ile Tiirk toplumunun temel besin kayna-
&1 olarak bilinen tahil ve tahil iiriinlerinin ve kuru-
baklagillerin tiiketimi son 10-20 yilda azalmis, taze
meyve ve seker tiiketimi artmistir. Enerji icindeki
yag ve goriinmeyen yag paylarinda da artis oldugu
anlagilmistir. Bireylerin, dengeli beslenmeyi tanimla-
yan temel besinlerin tiiketim sikliginin ve besinlerin
pisirilme yontemlerinin saglik tizerine etkilerini ¢ok
fazla 6nemsemedikleri soylenebilir.
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